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    Kommunikation


    Kommunikation er et vigtigt tema i sjælesorgen – meget vigtigere, end vi er vant til at mene.


    Det er ikke uvæsentligt, hvordan sjælesørgeren kommunikerer med den, der ønsker en samtale. Og det er endnu mere væsentligt, hvordan kommunikationen udvikler sig, når processen går videre. Noget af det har vi undervist om i ”Grundlæggende sjælesorg”, der er den første bog i serien ”Tag jer af hinanden” (LogosMedia, Hillerød 2001).


    Når ægtepar søger hjælp, er det ofte, fordi de ikke længere kan tale sammen. Da har de brug for at finde en ny måde at kommunikere på – en ny måde at lytte på og en ny måde at formulere sig på.


    Kommunikationen mellem forældre og børn er heller ikke problemfri. Hvis forældrene tror, at de kender deres teenagere bedre, end teenagerne kender sig selv, og teenagerne på deres side er overbevist om, at forældrene evigt og altid er stivnet i et bestemt tanke- og reaktionsmønster, bliver der ikke megen plads til kommunikation.


    På arbejdet eller i menigheden kan kommunikationen også være vanskelig. Den ene gruppering kan nemt komme til at opfatte sig selv som den eneste sande repræsentant for sandheden, fremskridtet, fællesskabet eller Guds rige og samtidig danne sig en række fjendebilleder af andre grupperinger. Og jo længere de forskellige grupper har kæmpet for hver deres sager, jo vanskeligere har de ved at forstå hinanden og tale sammen. Det er så let at tro, at det er de andre grupper, der har svært ved at forstå. Jeg og den gruppe, som jeg tilhører, har derimod det fulde overblik.


    Forestil dig følgende øvelse:


    To mennesker bliver sat over for hinanden og skal tale sammen om et fælles tema, som de begge har interesser og følelser med i. Spillereglerne er sådan, at først skal A sige noget. Derefter skal B gentage det, A har sagt, før B får lov til at sige noget af sit eget. Så er det A’s tur til at gentage det, B sagde, før A får lov til at svare og komme med sit næste indlæg. Osv. Begge skal gentage det på en sådan måde, at den anden kan genkende sig i det, der gentages.


    Godt! Det skulle vel være enkelt nok?


    Forkert. Det er ofte vanskeligt – overraskende vanskeligt. Især er det vanskeligt, hvis A og B har kendt hinanden så længe, at de er begyndt at tage hinanden for givet, længe har været uenige eller har haft konflikter kørende, eller har haft tid til at danne sig klare (men ufuldstændige) billeder af den anden. Der slides på mange ægteskaber, når de skal gennem sådan en øvelse.


    Var der nogen, der sagde, at det er enkelt at kommunikere?


    Hvad er det, der gør kommunikation vanskelig?


    Den første udfordring er, at selv om jeg ved, hvad jeg tænker og føler, så er det ikke sikkert, at jeg kan bruge de rigtige ord. Det budskab, jeg ønsker at sende, bliver faktisk lidt forandret på vejen fra hjernen til tungespidsen.


    Dette mærker vi tit, når vi skal benytte et andet sprog end vort modersmål. Hvis du sidder til bords i England og bliver spurgt, om du vil have mere, kan du nemt komme til at sige ”Thank you, I am fed up”, og du vil sikkert opdage, at budskabet ikke bliver modtaget sådan, som du havde håbet.


    Men du kan få besvær nok herhjemme. Der er mange formuleringer, som er egnede til at skabe misforståelser. Det opdager vi hurtigt, når vi diskuterer med en, som har en anden virkelighedsopfattelse end os, en med et andet politisk eller religiøst livssyn, eller en som har fået en anden opdragelse.


    Den anden udfordring er, at det jeg siger, tales ind i en sammenhæng, som er med til at tolke det, jeg siger.


    Hvis jeg siger, at ”han sprang over hækken”, kan meningen blive meget forskellig alt efter, om jeg befinder mig i haven, på atletikbanen eller i en båd. Siger jeg ”Det var ikke værst”, bliver jeg opfattet meget forskelligt alt efter, om jeg befinder mig i et område af landet, hvor man tolker den slags ord i retning af ”Det var fantastisk” eller i et område, hvor ordene betyder ”Det var sådan lige tilpas, måske lidt over middel”. Og hvordan kunne jeg vide, at afrikaneren tolkede det som manglende respekt, da jeg lagde den ene fod over knæet, sådan at han kunne se min skosål?


    Den tredje udfordring er, at du ikke nødvendigvis hører det, jeg siger, men du hører det, du tror, jeg siger. Har du lav selvværdsfølelse, vil du have en stor tilbøjelighed til at tolke det, jeg siger, som kritik eller manglende respekt. Har du en dårlig dag, optager du alt i den værste mening. Hvis du har set mig med løftede hænder ved et lovsangsmøde, tror du, at jeg har de samme standpunkter som en ultrakarismatiker, som du kender, har (du kender dine lus på gangen, tror du). Og når jeg gabte, vidste du ikke, at jeg var træt, fordi jeg ikke havde sovet de sidste nætter, men du tolkede det som manglende interesse for det, du sagde til mig.


    For at sige det på en anden måde: Vi hører det, vi vil høre. Vi har en tendens til at omforme det, vi tager imod, sådan at det passer til det, vi allerede tænker og tror.


    Og hvis vi, for det fjerde, taler sammen gennem en dårlig telefonforbindelse eller der sker meget i det rum, hvor vi opholder os, er mulighederne for dårlig kommunikation endnu større.


    Hvor præget vi er af det, vi tror, vi hører, er det følgende et godt eksempel på:


    ”Helmut Barié rapporterede fra et kommunikationsforsøg med en gruppe Heidelberg-kandidater … Forsøget gik ud på, at en andagt, som blev mangfoldiggjort, skulle evalueres ved hjælp af et spørgeskema.


    Forsøgspersonerne i den første gruppe fik oplyst, at den angivelige forfatter var Helmut Golwitzer (en populær og progressiv teologisk professor i samtiden).


    En anden gruppe fik opgivet, at forfatteren var Hermann Dietzfelbinger (dengang biskop i den bayerske landskirke).


    En tredje gruppe fik hverken opgivet den egentlige eller den fingerede forfatter.


    Resultatet var forbløffende: Den angivelige Goldwitzer-andagt blev vurderet 17 point over gennemsnittet, mens de, som troede, de arbejdede med en Dietzfelbinger-tekst, gav den 15 point under gennemsnittet. Den tredje gruppe, der ikke forholdt sig til nogen forfatter, gav andagten 4 point under gennemsnittet.”


    (Frit efter Olav Skjevesland:


    ”Det skapende ordet. En prekenlære”

    Universitetsforlaget. Oslo 1995, side 91)


    Ikke kun ord


    Vi har allerede givet eksempler på, at vi ikke kun kommunikerer med ord. Vi kommunikerer med vort hele menneske.


    Man kan faktisk slet ikke lade være med at kommunikere. Selv tavshed er kommunikation. Hvis du bare rejser dig og går, kommunikerer du endnu stærkere – for ikke at sige øredøvende.


    For at illustrere det, vi nu har sagt, kan vi citere fra en vejledning i familieterapi. Det drejer sig om en familie, som har udviklet symptomer, og hele familien indkaldes til samtale med terapeuten.


    ”Når så familien møder næste gang, skal du lægge mærke til, hvem der kommer og ikke kommer. Pas på at have sat flere stole frem end det antal personer, du regner med vil møde op. Lad dem selv finde deres plads. Du skal ikke anvise dem pladserne. De vil sikkert spørge: ”Hvor skal vi sidde?” Da svarer du: ”Det må I selv vælge!” Læg mærke til, hvem der sætter sig nær hvem, hvem mellem hvem, hvem fjernt fra hvem, o.l. Det siger meget om familiemedlemmernes forhold til hinanden.


    Læg mærke til den måde, de optræder på. Hvem tager initiativet til samtalen? Hvem afbryder? Hvem taler for hvem? Hvem er tavs? osv.”


    Vi kommunikerer altså under alle omstændigheder. Vi kommunikerer med:


    Stemmen, der siger mere end det, ordene i sig selv formidler. Tonefaldet, intensiteten o.l. er med til at farve det verbale budskab.


    Øjenkontakt har mange forskellige funktioner.


    Øjenkontakt er ofte indledningen til en samtale. To, der sidder i en ventesal, vil formentlig se hinanden lidt an, før de begynder at tale. Studerende, som ikke ønsker spørgsmål fra forelæseren, vil undgå øjenkontakt med ham eller hende.


    Øjenkontakt regulerer samtalen. Med øjnene signalerer vi, når vi selv er færdige med at tale og forventer, at den, vi taler med, tager over. Under en samtale ser vi på hinanden ca. 61 pct. af tiden (almindeligvis ikke mere end 3 sekunder ad gangen); men øjenkontakt er kun gensidig i ca. 31 pct. af tiden (almindeligvis ikke mere end ét sekund ad gangen). Vi ser oftere på den anden, når vi lytter til ham eller hende, end når vi selv taler.


    Afrikanerne har det modsat, og det fører ofte til, at europæeren kan opleve det vanskeligt at vide, når afrikaneren er færdig med at tale og har overladt ordet til europæeren. Den, der er i en høj statusposition, f.eks. en chef, en taler eller lærer, vil også have en tendens til at se mere på den, han taler til. Mange synes, det er anstrengende at lytte til talere, som ikke har øjenkontakt med forsamlingen.


    Øjenkontakt udtrykker ofte positive følelser. Når vi ser på nogen, er det som regel tegn på opmærksomhed, interesse e.l. Børn kan lide, at forældre ser på dem. (I nogle familier er det desværre sådan, at forældrene stort set kun har øjenkontakt med børnene, når de irettesætter dem. Det kan gøre ondt). Når vi ønsker andres opmærksomhed eller anerkendelse, vil vi også vise dem, at vi ser på dem. En student, som ønsker et godt forhold til sin lærer, sørger for at give læreren øjenkontakt og vise, at han følger med. To, der holder af hinanden, giver også hinanden megen øjenkontakt.


    Med øjnene signalerer vi ofte følelser. En, der bærer mørke solbriller, kan nemt skjule sine følelser og reaktioner. Og det er heller ikke let at tale med mennesker, som bærer mørke briller. Vi bliver ret usikre på, hvor vi har dem.


    Øjenkontakt giver udtryk for status. Vi ser oftere på dem, vi synes om end dem, vi ikke synes om. Højstatus-personer ser mindre på lavstatus-personer end omvendt, men (!) højstatus-personer ser mere på dem, de taler til, end lavstatus-personer gør.


    Ansigtsudtryk, og især venstre side af ansigtet, udtrykker følelser som overraskelse, frygt, vrede, afsky, glæde og sorg. (Forskellige kulturer kan dog udtrykke disse følelser på forskellig måde.)


    Kropsholdning. En, som indtager en højstatus-position i forhold til andre, vil ofte virke mere afslappet, arme og ben vil være i en asymetrisk position og vedkommende vil læne sig afslappet bagover. En, som indtager en lavstatus-position, vil være mere stiv, holde kroppen i en mere lodret stilling med begge ben på gulvet og armene tæt ind til kroppen.


    Korslagte arme eller ben eller det, at man på forskellige måder holder hænderne foran ansigtet, markerer ofte det, vi kalder en ”lukket position” og kan være et signal om, at man er reserveret, lukket eller føler behov for beskyttelse.


    Det er værd at lægge mærke til, om et lukket menneske åbner sig mere og mere under samtalen, eller om et i udgangspunktet åbent menneske begynder at lukke sig. Hvad er det, der får et menneske til at åbne eller lukke sig?


    Berøring. Det kan være godt at få et klap på skulderen, men det behøver ikke uden videre altid være godt. Plejepersonalet på et sygehus eksperimenterede en gang med dette. De gav patienterne et let håndtryk, når de informerede dem om diagnosen eller en forestående operation. Det viste sig, at kvinder ofte oplevede det som positivt. Mænd havde derimod en klar tendens til at opleve det som noget negativt.


    En, der har en højstatus-position, tager som regel initiativet til berøring. Det er mest chefen, der klapper sin medarbejder på skulderen – ikke medarbejderen, der klapper chefen. Mange vil derfor føle det nedværdigende at blive berørt, uden at de måske helt ved hvorfor. Kristne ledere og sjælesørgere, som kan lide at klappe andre på skulderen, skal være opmærksom på muligheden for, at det kan opleves forskelligt.


    Berøring kan alligevel kommunikere både støtte, trøst og nærhed, når den ledsages af respekt og ikke prakkes nogen på mod deres vilje.


    Afstand. Hvis to personer har en afstand til hinanden på under en halv meter, er de i den intime zone. Ingen trives med den nærhed, medmindre de er kærester eller i nær familie. Hvis man stuves sammen i en elevator, udligner man som regel denne nærhed og markerer afstand ved at lade være at se på hinanden, vende sig i forskellige retninger osv.


    Venner og bekendte, vi taler med, har vi helst i den personlige zone, der strækker sig fra en halv meter til 1,25 m.


    Den sociale zone går fra 1,25 m til 3,5 m. Det er tit afstanden, når vi taler med chefen, når vi taler med ansatte i et firma eller med forretningsforbindelser.


    Den offentlige zone strækker sig fra 3,5 m til 7,5 m. Denne afstand er kun naturlig i meget formelle sammenhænge. Mødedeltagere har ofte denne afstand til taleren eller en, der holder andagt – og nogle gange til hinanden.


    Vi er påpasselige med afstanden. Kommer nogen os for nær, træder vi tilbage. Dette er også kommunikation. Bryder vi ind i en andens ”zone”, kommunikerer vi i højeste grad.


    Den generelle adfærd. Det bliver lidt krampagtigt, hvis vi skal lægge en mening i ethvert tonefald, enhver kropsbevægelse og i enhver adfærd. Vi må ikke overdrive.


    På den anden side så kommunikerer vi mere, end vi tror.


    Det kan ske, vi kommunikerer noget, når vi kommer for sent til en aftale (”Jeg synes ikke, dette er så vigtigt.” ”Jeg betyder mere end dig.” ”Jeg er ikke særlig ivrig.” ”I bør vide, at jeg ikke lader mig styre af jer.” ”Jeg er fri og uafhængig.”).


    Det kan ske, at vi kommunikerer, når vi sætter os bagest i mødesalen (”Jeg er utryg.” ”Jeg vil være ydmyg.” ”Jeg ønsker mere at være iagttagende end deltagende.” ”Jeg føler mig ikke hjemme her.” ”Jeg betyder ikke så meget.” o.l.). De fleste lærere har opdaget, at det ikke er tilfældigt, hvor eleverne placerer sig i et klasseværelse.


    Chefen kommunikerer noget, når han sidder i en stor stol bag et enormt skrivebord, mens han taler med sine medarbejdere.


    Har vi gæster i huset, kommunikerer vi noget, når vi vælger at tale i 15 minutter med én, som ringer fremfor at fortsætte samtalen med dem, der er på besøg hos os.


    En sygemelding kan kommunikere ”Jeg har en konflikt, jeg ikke får taget op på anden måde”, ”Jeg føler, at I synes, jeg ikke duer”, o.l.


    Oftest er et selvmordsforsøg et drastisk råb om hjælp.


    Det er forholdsvis let at lyve med munden. Det er meget sværere at lyve med kroppen.


    Naturligvis kan vi efterhånden blive så gode skuespillere, at vi også begynder at lyve med kroppen. Men det er i det mindste vanskeligere. Og vi klarer det som regel ikke helt.


    Men selv om kroppen siger en hel del, er der dog ikke grund til at tro, at vi kan læse hinanden som en åben bog. Hvis vi tolker et enkelt krops- eller adfærdssignal, er der en stor risiko for at tage fejl.


    Mere om at bruge ord


    ”Alle begår vi mange fejl. Hvis én ikke fejler i tale, er han fuldkommen og kan tøjle hele sit legeme” (Jakob 3,2).


    ”Kjeld og jeg magter simpelt hen ikke at kommunikere,” siger Grete til familierådgiveren. ”Når vi skal tale sammen, kan den mindste bagatel gøre os så vrede, at vi skælder hinanden ud og sårer hinanden. Ingen af os ønsker det, men alligevel går det altid sådan.”


    ”Det er ikke så problemfrit i en kristen bevægelse, som jeg troede,” må Per indrømme. ”Til tider føler jeg mig både misforstået og nedslidt. Fortæller jeg, hvordan jeg har det, bliver min leder sur – eller han bliver martyr. Fortsætter det sådan, må jeg melde mig syg.”


    ”Far har været syg ret længe,” siger Gerda. ”Det er ikke, fordi jeg ikke gerne vil være hos ham og hjælpe ham. Men han forstår ikke, at jeg også må tage mig af børnene, og at Ole og jeg behøver tid til at være sammen. Hver gang jeg minder ham om, at jeg har mand og børn, sukker han dybt – og jeg får skyldfølelse.”


    Både Kjeld, Grete, Per og Gerda har sikkert mere end én gang klaget deres nød til Gud. De har nok alle et oprigtigt ønske om at få et godt forhold til familiemedlemmer og kolleger. Men selv om de har det ønske og bliver ved med at bede om, at Gud vil give dem både tålmodighed og kærlighed, kan de have gavn af en del praktiske og konkrete råd om, hvad de kan gøre for at forbedre kommunikationen.


    Når vi ryger ind i konflikter eller får et følelsesmæssigt dårligt forhold til andre, kan vi reagere på forskellige måder:


    • Vi kan lade som ingenting og bare bære rundt på de svære følelser.


    • Vi kan angribe eller anklage den anden. Vi kan f.eks. kalde den anden dum, ikke åndelig eller ikke gennemtænkt. Vi kan f.eks. også prøve at skabe en følelse af utilstrækkelighed eller skyldfølelse hos den anden.


    • Vi kan ”lufte ud” over for en tredje part ved at bagtale den, vi har det dårligt med, og prøve at få andre over på vores side. Klikedannelser og korridorpolitik kan skabe problemer både i familien, på arbejdet og i det kristne fællesskab.


    • Vi kan sige, hvad vi selv mener og føler, men uden at angribe. Vi kan fortælle den anden, hvordan vi har det, men uden at anklage. Vi kan lade være at skabe skyldfølelse hos den anden eller få den anden til at føle sig dum. Det er den mest hensigtsmæssige måde at reagere på.


    I dette kapitel vil vi give hjælp til at lære, hvordan vi kan


    • fortælle hvad vi selv mener og føler, uden at det gøres i form af anklager eller angreb på andre. Det er vanskeligt nok.


    • tillade andre at fortælle os, hvad de mener og føler, uden at vi selv føler os anklaget eller angrebet, reagerer vredt, går i forsvar, bliver martyrer e.l. Det kan være mindst lige så vanskeligt.


    Med andre ord: Vi skal hjælpe hinanden til at være ærlige (1 Kor 13,6; Ef 4,15 og 25; 5,9). Det er sundt at tale sandt. Hvis vi ikke kan sige det, vi mener og føler, eller hvis vi ikke får lov til at tage fat på konflikter, har vi det svært.


    Kommunikationsniveauer


    Hvis jeg skal være helt åben og ærlig, bliver jeg sårbar. Og skal jeg gøre mig sårbar, må jeg være rimelig sikker på, at ingen benytter muligheden til at såre mig. Der hvor trygheden mangler, vil jeg vælge at kommunikere sådan, at jeg i mindst mulig grad åbner mig. Hvor trygheden er maksimal, kan jeg åbne mig næsten fuldstændigt.


    Så længe vi er utrygge, har vi ofte et behov for at skjule os for dem, vi taler med. Da kan det ske, vi siger det, vi mener på en indirekte måde og håber på, at dem vi taler med vil høre det usagte og forstå det, der ligger bag ved. Af og til udtrykker vi os så uklart, at vi kan undskylde os og sige, at ”det var ikke det, jeg mente”, hvis man reagerer negativt på det, vi sagde. I så fald kan man dog kritisere os for at tale tvetydigt og bruge antydninger. Vi lægger med andre ord tåge over det, vi siger, så vi kan skjule os, hvis det bliver nødvendigt.


    Hvis vi er nogenlunde trygge, kan vi kommunikere så direkte, at det bliver unødvendigt at ”tolke” det, vi siger. Der er ikke længere behov for at læse noget mellem linjerne. Alt det, vi har på hjerte, står på linjerne. Vi gemmer os ikke længere i ord, men træder frem og gør os selv sårbare.


    Når vi er trygge, kommunikerer vi altså mere direkte. Men det modsatte er også i høj grad tilfældet. Hvis vi kommunikerer mere direkte og hensigtsmæssigt, og til en vis grad gør os selv sårbare, vil vi også efterhånden blive mere trygge. Hensigtsmæssig kommunikation styrker selvværdsfølelsen!


    Vi kan kommunikere på forskellige niveauer. Nogle hævder, at der findes fem af den slags niveauer. Vi begynder med det mest overfladiske, hvor vi ikke røber noget om os selv, men heller ikke kommer dem særlig nær, som vi taler med. Så går vi efterhånden over til de niveauer, hvor vi optræner vor egen tryghed og har mulighed for at udvikle venskaber og fællesskaber.


    Det er værd at mærke sig, at der ikke er nogen egentlig mening i altid at tale dybsindigt. Det er anstrengende at tale dybsindigt. Jo dybere, vi graver, des flere kræfter bruger vi. Hvis vi skal slappe af og have det hyggeligt sammen, behøver vi den overfladiske snak.


    Umodne eller ensomme mennesker kan tit have vanskeligt ved at være med i den overfladiske, sociale snak. De føler sig mest trygge, når de kan tale seriøst og dybsindigt og der ikke er for mange med i samtalen.


    Klichéniveauet præger den mest overfladiske kommunikation. Vi holder os til kendte formuleringer og ritualer. ”Goddag, hvordan går det?” ”Jo tak, det går fint.” ”Dejligt vejr i dag!?” osv.


    Denne form for kommunikation kan være i orden som den allerførste indledning til en dybere forbindelse. Det er sjældent, vi er så trygge, at vi kan klare os helt uden ritualer, når vi møder nye mennesker eller nye situationer. Men vi må se at komme videre, for ellers bliver kontakten alt for overfladisk.


    Begivenheder og andre mennesker står i centrum på det næste niveau. Klassekammerater, lærere, naboer, sportsbegivenheder og avisartikler bliver drøftet op ad stolpe og ned ad stolpe. Det er heller ikke ualmindeligt med bagtalelse.


    På en eller anden måde er det trygt at snakke på denne måde. Det kan være underholdende, og vi kan holde sådan en snak i gang længe – forudsat, at vi har fælles interesser.


    Men foreløbig røber vi ikke det mindste om os selv. Ingen har en ordentlig mulighed for at lære os at kende. Det kan vel til en vis grad føles trygt, at de andre ikke ved noget om os, men det føles samtidig ensomt. Når vi får behov for at dele en stor glæde eller en dyb sorg, har vi måske ikke nogen at gå til.


    Egne meninger. Vi trives bedst sammen med dem, der mener det samme som os, og markerer afstand til dem, som ikke mener det samme. Undersøgelser har vist, at denne tendens er så stærk, at selv hvide amerikanere med racefordomme foretrækker at være sammen med farvede, som er enige med dem fremfor med hvide, som er uenige.


    Meninger kan fungere som en adgangsbillet til et miljø. Hvis det er vigtigt for os at være en del af dette miljø, koster det os ikke ret meget at hævde disse meninger. Tværtimod kan det så blive vigtigt for os at lufte dem. Mærker vi, at vi mener noget andet end de andre, opleves det som truende.


    Alligevel har vi meninger, som kan afvige meget fra andres. Hvis vi altid lader være med at sige, hvad vi selv mener af frygt for negative reaktioner fra familien eller fællesskabet, bliver vi ufrie og ængstelige. Så kan vi endda føle os ensomme, selv om vi er med i en gruppe. Vover vi derimod at fremføre, hvad vi mener, ved vi ikke helt, hvad der kan ske. Vi udsætter os for angreb fra de andre. Vi risikerer også at blive afvist. Det kan med andre ord blive svært, uanset hvad vi vælger.


    Hvis vi under alle omstændigheder får det svært, kan vi i det mindste vælge at få det svært på den måde, som er sundest både for os selv og andre. Det sundeste er, at vi siger det, vi mener. Da bliver vi sikre på os selv, og andre vil efterhånden også finde ud af, hvor de har os. Det kan godt nok ske, at vi mister nogle venner, men der kan også ske det, at vi bliver endnu bedre venner med nogen. Venner, som ikke kan acceptere os, når vi har andre meninger end dem, har vi alligevel ringe glæde af i længden.


    Ingen siger med rene ord, at vi ikke skal hævde vores egne meninger. Det almindeligste er, at vi får indirekte signaler om, at vi gør noget forkert eller laver unødigt besvær, når vi siger, hvad vi mener. Vi skal give et par eksempler på dette:


    • Nogle forældre bliver så ”sårede”, når deres børn kommer med afvigende meninger, at børnene føler sig som utaknemmelige skabninger.


    • Andre opfatter meningsforskelle som et personligt angreb. Uenighed i menighedsrådet kan medføre, at nogle stiller deres plads til disposition, fordi ”de føler, at de ikke har de øvriges tillid”. De, som sagde det, de mente, føler nu skyld uden at have grund til det.


    • Det er ikke let at sige, at vi stemmer på Socialdemokratiet, hvis andre i det kristne fællesskab antyder, at det er ”ukristeligt” at stemme på andet end Kristeligt Folkeparti.


    • I nogle kristne sammenhænge får de, som har afvigende meninger, alt for hurtigt signaler om, at de tænker ubibelsk, eller at der noget galt med deres tro. Afvigende meninger stemples uden videre som vranglære.


    Giver vi klart udtryk for, hvad vi mener uden at angribe eller anklage andre, er det ikke vores skyld, hvis de føler sig sårede, irriterede eller trådt på. Det havde været vores skyld, hvis vi angreb eller anklagede dem. Men det er ikke forkert at sige det, vi mener. Hvis vi altid absolut skal lufte egne meninger, kan det derimod blive lidt malplaceret.


    Vi skal ikke være hensynsfulde på den måde, at vi lyver eller lader som om, vi altid er enige med dem, vi taler med. Et fællesskab kan ikke bygge på løgne og fortielser. Vi skal være hensynsfulde på den måde, at vi respekterer, at de andre også har deres meninger. Vi skal holde af dem og vise dem aktiv kærlighed, selv om vi er uenige med dem.


    Egentlig vælger vi ikke, om vi vil give udtryk for vores meninger eller lade være. Vi vælger bare, om vi vil udtrykke dem direkte eller indirekte – med klare ord eller med uklare signaler. Klare ord er at foretrække. Man kan forholde sig til ord. Det er meget vanskeligere at gætte sig frem til betydningen af andre signaler. Ingen må tro, at det er ”kristeligt” at kommunikere indirekte og uklart.


    Egne følelser. Vores følelser er vigtigere for os, end vi tror. Det er faktisk almindeligt at hævde, at følelserne præger 80 pct. af det, vi tænker, siger og gør, mens fornuften kun præger 20 pct. (Se i øvrigt kapitlet ”At finde ud af følelser” i bogen ”Livshistorie og følelser” i serien ”Tag jer af hinanden”, LogosMedia, Hillerød, 2002.)


    Vi har alle sammen følelser. Glæde, sorg, vrede, frygt og mange andre følelser dukker op i os mange gange hver dag. Så vi kan lige så godt indrømme, at vi har følelser, og at vi ikke er 100 pct. rationelle. Da kan vi også tillade os selv og andre at vise, at vi har følelser. Det må f.eks. være tilladt at græde, når vi føler sorg, eller fælde nogle tårer, når vi er vrede eller føler os uretfærdigt behandlet. Det må endda være muligt at have stærke følelsesudbrud uden straks at blive stemplet som barnlig eller umoden.


    Meninger er noget helt andet end følelser. Vi kan være uenige om meninger. Følelser må vi bare godtage. Hvis Per siger, at edderkopper er farlige, kan jeg være uenig med ham. At Per er bange for edderkopper, må jeg derimod bare godtage. Per må have lov til at føle det, han føler. Det at jeg godtager, at Per er bange, betyder imidlertid ikke, at jeg skal føle det samme som han.


    Vi giver udtryk for følelser, når vi bruger sætninger som ”Jeg er bange, når …”, ”Jeg er vred på …”, ”Jeg føler mig ensom”, ”Jeg er glad for …”.


    Anvender vi derimod udtrykket ”Jeg føler, at …”, er der grund til at være på vagt. Da kan det nemlig ske, at vi giver udtryk for en mening, som om den er en følelse – fordi følelser så let kan modsiges. Det kan være fristende at sige ”Jeg føler, at vi skal gør det på denne måde” i stedet for at sige ”Jeg mener, at vi skal gøre det på denne måde”. Når vi er ved at tabe en diskussion, kan vi prøve at redde os i land ved at sige ”Men jeg føler, at …” Det er et slid at diskutere med mennesker, som sjældent mener noget, men som til stadighed føler noget. Det er så svært at modsige dem.


    Vi skal aldrig give andre skylden for vores følelser.


    Det gør vi, hvis vi f.eks. siger ”Du gør mig vred,” eller ”Jeg bliver vred, fordi …”. Det er meget bedre at sige ”Jeg bliver vred, når du siger/gør …” Følelserne skal vi selv tage ansvaret for. Til en vis grad vælger vi nemlig, hvordan vi vil reagere i forhold til andre. Giver vi andre ansvaret for vores følelser, distancerer vi os fra os selv. (Se afsnittet ”Ligefrem kommunikation”.)


    Vi må selv tage ansvaret for vores følelser.


    Det er os, som føler. Det er ikke vreden, som overmander os eller løber af med os. Vi kan ikke undskylde os med, at vi ikke var os selv. Det er os, der handler, når vi føler. Det er ikke følelserne, der gør noget på egen hånd. Vi skal vedkende os vores følelser. ”Vi skal eje vores følelser” og vide, at de er vores.


    Følelser vi ikke direkte udtrykker med ord, slipper ud indirekte. Vi kan ikke lade, som om vi ikke ejer følelser – i det mindste ikke ret længe af gangen. Lad os tage nogle eksempler på, hvordan vrede følelser kan slippe ud på en indirekte måde:


    • Vi holder op med at have øjenkontakt med dem, vi er vrede på, holder afstand og udstråler kulde.


    • Vi siger ikke noget, mens vi kun er lidt vrede. Vi sparer på aggressionen, indtil vi er ved at springe i luften. Den, der netop da kommer til at irritere os, får lidt af en salve.


    • I stedet for at give udtryk for, hvad der sårer os, trækker vi os lige så stille ud af fællesskabet.


    • Næste gang vi holder andagt, lader vi andagten indeholde et ”skjult” budskab, som er vendt mod dem, vi er vrede på.


    ”Du siger, at du ikke er gal på mig,” sagde manden til konen, ”men hvorfor har du stillet mine tøfler i køleskabet?” Denne tekst under en vittighedstegning siger os, at det er almindeligt at udtrykke følelser indirekte. Men skønt det er almindeligt, er det forvirrende. Nu er det måske ikke almindeligt at sætte tøfler i køleskabet. Sætningen ”Du siger, at du ikke er gal på mig, men …” kunne måske bedre udfyldes af sætninger som: ”… hvorfor er du så stille i dag?”, eller: ”… hvorfor larmer du sådan med gryderne?”


    Karsten sidder og taler med Eva. Karsten er så træt, at han ikke helt kan koncentrere sig om samtalen. Men han tør ikke sige, at han er træt! Alligevel mærker Eva, at der er noget galt, men hun ved ikke, hvad der er i vejen! ”Er han vred på mig, eller er han bare ligeglad med det, jeg siger?” Hvis han bare lige ud sagde, at han er træt, så kunne Eva slippe for at gætte på, hvorfor han er så fjern – og gætte forkert. Det er altså vigtigt, at vi tør sige, hvad vi føler – her og nu. Når vi gør det, giver vi andre en mulighed for bedre at forstå os. De ser, at vi ikke er robotter uden følelser, men mennesker som kan have det både svært og nemt. De får lov til at se, at vi er sårbare. De får lov til at se, at det betyder noget for os at blive taget alvorligt. De får en mulighed for at tage hensyn. Alt dette er med til at give os sikkerhed.


    Og det er ikke kun det, at vi selv kan sige, hvad vi oplever som vigtigt. Det er lige så vigtigt, at vi lader andre få lov til at sige, hvad de føler – uden at vi glatter ud, bagatelliserer, korrigerer eller fordømmer. Vi må også lære at acceptere, at andre har følelser, uden at vi selv føler os angrebet eller anklaget.


    • Når Ole er bange for, at hans kone skal dø af kræft, skal vi ikke sige ”Åh, du skal se, det går nok”. Ole trænger ikke til billig trøst. Han trænger til nogen, han kan dele smerten med.


    • Når Gerda siger, at hun er vred og fornærmet, fordi vi har været uretfærdige mod hende, skal vi give hende lov til at fortælle, hvad hun er vred over, og hvad hun har oplevet som uretfærdigt. Vi må gøre et forsøg på at forstå hende. Vi skal ikke give os til at forsvare os. Og vi skal heller ikke sige, at hun ikke burde have disse følelser. Derimod kan det efterhånden vise sig, at vi og Gerda har forskellige opfattelser, og dem kan vi så tage op til diskussion.


    • Inger er vred på Gud og skuffet over, at han lod hendes mand omkomme. Hun ved, at hun ikke ”burde” rumme den slags følelser, men det gør hun alligevel. Vi har ingen grund til at foragte eller fordømme hende på grund af disse følelser. I hendes situation kunne vi selv have de samme følelser. Vi må hellere få sagt, at vi forstår, at hun har disse følelser og hjælpe hende til at udøse sit hjerte for Gud.


    Ægte følelser skal tages alvorligt. Det er svært, hvis vi fortæller, hvad vi føler og ikke bliver forstået. Lige så svært er det, hvis vi får at høre, at vi burde føle anderledes, eller at vi i det hele taget slet ikke burde eje den slags følelser. Det er særlig vigtigt, at børn får lov til at give udtryk for følelser. De må ikke blive skældt ud eller afvist, når de f.eks. giver udtryk for vrede følelser. Men de må korrigeres, hvis de ødelægger noget, bliver uforskammede eller lignende. De følelser, vi ikke lader komme til udtryk, har vi nemlig let ved at undertrykke. Og følelser vi må stuve væk, gør som regel fortræd.


    Det er ofte et problem, at mænd ikke tager kvinders følelser (og meninger) alvorligt. I stedet for at vurdere om de selv har sagt eller gjort noget kritisabelt, bagatelliserer de det, kvinderne giver udtryk for ved at sige, at ”Hun er bare ude af balance,” ”Hun har så let ved at overreagere og begynde at græde” eller lignende. Mange mænd bør aflægge denne uvane.


    En ting til sidst: Når vi fortæller om stærke følelser, vi har haft en gang i fortiden, kommunikerer vi ikke på et dybt plan. Den dybere kommunikation sker alene, når vi fortæller, hvad vi føler her og nu. Bibelgruppeledere kan ikke fortælle om vanskeligheder, de haft en gang for længe siden, og forvente at de andre vil besvare ”åbenheden” ved at fortælle om vanskeligheder, de har nu.


    At vise følelser. Et er at tale om de følelser, vi har. Noget ganske andet kan det være at turde vise dem.


    Når nogen ser, at vi har det så svært, at vi græder, er så bange, at vi skælver, eller er så vrede, at vi bliver stramme i ansigtet, kan vi føle os endnu mere sårbare, både mens vi viser følelserne og lige bagefter.


    Har vi nogen, som vi vover at vise vores følelser, er vi heldige. Det giver os en større tryghed.
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